L'ACTIVITE PHYSIQUE CHEZ LA POPULATION QUEBECOISE

Le rapport a l'activité physique difféere de personne en personne. Pour certains, ce rapport est sain et confére un

bien-étre physique et psychologique; pour d'autres, le rapport est quasi inexistant. Il y a lieu de s'inquiéter pour ces
personnes inactives, surtout en temps de pandémie. Quoiqu'il en soit, tous gagnent a faire de l'activité
physique, puisque cela procure des bienfaits aux individus de tous les horizons.

Chez les enfants

Chez les adultes

corporelle, confiance en soj;

e optimisation du développement des habiletés motrices,
comportementales et intellectuelles [1];
e contribution au développement social et relationnel.

e contréle du poids, perception positive de son image

e prévention de l'apparition des maladies chroniques (dont les
maladies cardiovasculaires et certains cancers).

Chez les personnes agées
e préservation de la masse musculaire, la solidité des os et
I'agilité, donc prévention des chutes;
e maintien de 'autonomie et amélioration de la qualité de vie.

Saviez-vous que...

les  personnes  qui
s'engagent a faire de
l'activité physique sont
plus résilientes. La
résilience est la capacité
a faire face a wune
épreuve difficile et de
rebondir de celle-ci. Les
individus résilients
percoivent qu'ils ont un
contréle plus important
sur leur vie et une
meilleure efficacité
personnelle. Ainsi, il est
d'autant plus important
de faire de [lactivité
physique en temps de
pandémie. [2]

COUP D'OEIL SUR LA SITUATION AVANT LA PANDEMIE
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EN INTERDEPENDANCE AVEC L'ACTIVITE PHYSIQUE
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Quelques facteurs a considérer pour l'intervention

Facteurs a risque d'inactivité physique . Facteurs encourageant l'activité physique
Manque de temps libre e Bon soutien parental (pour les jeunes) [8]
Manque d'énergie et de motivation e Activité physique intégrée tot dans la vie d'une
Absence de moyen financier et/ou d'accessibilité personne
Sentiment d'étre incapable et/ou inconfortable Sentiment d'efficacité personnelle [9]
de faire de l'activité physique [7] Temps considérable passé a I'extérieur et forte

Manque de partenaire avec qui faire de l'activité connexion avec la nature [10]

physique




PROJECTIONS PENDANT LA PANDEMIE ET LA PHASE DE

RETABLISSEMENT

COUP D'OEIL SUR LES AXES A REPENSER

Axe 1: Intégrer Il'activité
physique tot dans la vie d'un
enfant

La « littératie physique » se définit par
la motivation, la confiance, Ila
compétence physique, le savoir et la
compréhension qu'a une personne
pour valoriser et prendre en charge
son engaement envers l'activité
physique toute sa vie [11]

La Covid-19 a limité les
opportunités d'explorer une
large  gamme  d'activités
physiques. Cela pourrait nuire
au développement normal de
l'enfant et affecter leur
réussite scolaire. [12]

Quoi concevoir?

e (Créer des environnements
favorables au jeu actif et au

développement moteur et

donc de la littératie physique;
® Guider les parents dans
linitiation des enfants aux
expériences variées,
enrichissantes et adaptées a

leur stade de développement.

Axe 3: Créer des opportunités
sécuritaires pour que les ainés
profitent de I'activité physique

L'activité physique contribue a une vie
sociale

riche et au maintien de
I'autonomie.

Témoignages des ainés du BSL :

« Je m'ennuie du bénévolat et je me
sens seul. »

«J'ai peur de sortir.»
« J'ai peur de transmettre la
Covid aux autres.»

Vers ou allons-nous?

e Accompagner et rassurer
les ainés dans la
complexité de la
pandémie et des mesures
sanitaires;

e S'assurer d'un transport
approprié pour se rendre
aux lieux de pratique;

e Valoriser et soutenir les
ainés dans le bénévolat
impliquant de I'activité

physique.

Axe 5: Connecter avec la nature
pour une meilleure santé
physique et mentale

L'activité

physique de
renforce la mémoire, la créativité,

plein air

restaure la concentration et soutient
le bien-étre psychologique. [16]

On remarque une tendance a
la hausse du nombre de
personnes qui font de
I'activité physique de plein air
depuis les
sanitaires. [17]

restrictions

Quoi explorer?

e Offrir une plus grande
disponibilité de sites et
sentiers sécuritaires;

e Aménager un territoire
promouvant le
déplacement actif.

Axe 2: Concilier travail-maison permettant
I'engagement a I'activité physique

A

L'activité physique est associée a une meilleure

performance au travail. [13]

Or, depuis la pandémie, certaines personnes ont vu leur

mode de travail se transformer et leur charge de

responsabilités s'accroitre, résultant en moins de temps

libre pour faire de I'exercice physique. [14]

Quoi envisager?

e Adapter des horaires de travail plus balancés
facilitant la conciliation travail-maison (accessibilité
temporelle);

e |Inviter les employeurs a contribuer aux frais
d'inscription aux programmes d'activité physique.

Axe 4: Inclure les individus plus vulnérables

Les personnes les plus a risque d'inactivité physique
sont ceux qui ont un faible statut socioéconomique,
les jeunes venant de milieux défavorisés, les ainés et

les immigrants. [15]
En effet, étant préalablement vulnérables, ce sont eux

qui ont probablement subi le plus de conséquences

économiques, sociales et émotionnelles depuis le début

de la pandémie.

Comment rendre l'activité physique plus

accessible et inclusive ?

e Documenter et respecter les diverses spécificités et
besoins des différentes communautés ciblées

e Préter des équipements et offrir des installations
appropriés

e Subventionner les programmes d'activité physique

e Concerter avec les organismes communautaires afin
de faire le lien avec ces individus [18]
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